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Conseils aux patients migraineux 


D’apres migrainemontreal.com 


L es crises de migraine sont declenchees par certains 
facteurs internes ou externes: changements 
hormonaux, medicaments, meteo, certains aliments, 
stimulation lumineuse, stress, saut d'un repas, trop ou 
pas assez de sommeil. II est important de les reconnaTtre 
et de les controler le plus possible. 

Le sommeil: il est preferable d'avoir des heures de 
sommeil regulieres sans tomber dans I'exces. 

L'horaire des repas est important. II est recommande 
de ne pas trop retarder un repas ni en sauter. Certains 
aliments sont susceptibles d'etre des declencheurs 
(v. tableau) et il est essentiel d'observer votre propre 
susceptibility a ces aliments. De fagon generale, il taut 
observer ce gue vous avez mange au cours du repas gui 
precede I'apparition des cephalees. 

La cafeine: vous devez prefer attention a la quantite 
de cafeine presente dans vos aliments (cafe, the, colas, 
chocolat). Paradoxalement, la cafeine peut aider 


Aliments susceptibles de provoquer des crises de migraine 

Surveillez surtout le repas qui precede le mal de tete 

Fromages vieillis: Cheddar, Brick, Mozzarella, Gruyere, Brie, Camembert, 
Boursault, Emmenthal, Roquefort, Fromage bleu, Gouda... 

Alcool: biere, vin (particulierement le rouge), liqueur... 

Cafeine (exces/sevrage) : cafe, the, colas, certains medicaments, 
analgesiques 

Chocolat: desserts, boissons 

Sucres concentres: desserts, biscuits, gateaux 

Aliments fermentes ou marines: hareng, creme sure, yogourt, vinaigre, 
viandes marinees 

Fruits: banane, avocat, figue, fruit de la passion, raisins, ananas, orange 
et la plupart des fruits citrins, noix 

Viandes contenant des nitrites: hot-dogs, pepperoni, salami, pastrami, 
bacon, saucisses, viandes en conserve, poisson fume 

Glutamate monosodique: mets chinois, sel assaisonne, mets prepares 
tels que soupes en conserve, plats surgeles, viandes preparees, 
noix roties, arachides 

Succedanes de sucre: boissons gazeuses, aliments dietetiques 

Sulfites: bars a salade, crevettes, boissons gazeuses, certains vins 

Legumes: oignons, feves en conserve (de Lima), pois chiches 

Produits avec levure: extrait de levure, pain frais, beignets 


a soulager une crise de migraine par effet direct 
ou indirectement pour favoriser I'absorption d'autres 
medicaments. C'est pour cette raison qu'elle a ete 
additionnee a certains medicaments destines a traiter 
les crises. Une consommation de 2 a 3 cafes par jour est 
consideree comme raisonnable. Sa vitesse d'elimination 
de I'organisme est variable, avec une demi-vie 
d'elimination allant jusqu'a 7 heures. La cafeine peut 
aussi perturber le sommeil. 

Les bienfaits de I'activite physique sont innombrables, 
en particulier en ce qui concerne les cephalees: de fagon 
directe si vous avez, par exemple, un probleme 
specifique au niveau cervical, et de fagon indirecte par 
('amelioration du sommeil, de I'anxiete et du bien-etre 
general. 

Recemment, une etude a montre qu'une activite 
aerobique pratiquee 3 fois par semaine a raison 
de 40 minutes pouvait diminuer de pres de 50% 
la frequence des migraines chez un groupe de patients 
ayant des migraines episodiques. De fagon generale, 
on utilise comme guide pour I'activite aerobique 
une frequence cardiaque en cours d'activite entre 
60 et 80% de la frequence cardiaque maximale predite 
pour I'age (consultez votre medecin avant). 

L'activite devrait etre d'une duree de 20 a 60 minutes 
et etre repetee 3 a 5 fois par semaine. L'exces de poids 
est frequemment rencontre dans les pays developpes, 
en France notamment, et I'exercice permet d'atteindre 
un poids satisfaisant pour votre sante plus facilement. 

La depense energetique associee a I'activite physique 
depend de la duree et de I'intensite de cette activite. 

Les surcharges musculo-squelettiques associees 
a une mauvaise posture peuvent etre source de cephalees 
ou etre un facteur irritatif menant au developpement 
de cephalees. II est important d'etre particulierement 
vigilant a la posture. Dans certains cas, une evaluation 
ergonomique du poste de travail ou des postures lors 
des activites de loisir est recommandee. 

Le stress est un facteur qui peut vous rendre plus 
susceptible au declenchement des cephalees ou meme 
les declencher. La reaction physique au stress peut etre 
modifiee par certaines techniques (relaxation- biofeedback) 
et la reaction psychologique peut etre aidee par des 
approches psychologiques. Ces approches visent aussi 
a composer avec les consequences negatives des 
cephalees. Les dimensions physique et psychologique 
de la douleur sont en constante interaction. 


644 


LA REVUE DU PRATICIEN, VOL. 58, 31 MARS 20 0 8 


